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目的：本研究の目的は、主観的睡眠評価ための PSQI(Pittsburgh sleep quality index) 、客観的睡眠評
価ためのアクチグラフ、自律神経機能評価のための HRV (heart rate variability)を用いて健常な日本
人女性における睡眠の質と自律神経機能を測定することである。 
方法: 睡眠状態や自律神経機能にはホルモンバランスには性差が認めら、さらに更年期障害の影響を受け
ることからから、調査者は 20代から 40代の規則的な月経周期のある BMI（Body Mass Index）が正常範
囲内で規則的な食習慣を持つ者とした。PSQIで睡眠の質を評価し、アクチグラフで客観的睡眠、HRVで自





AC(Activity Counts) と HRV の HF(high frequency: 副交感神経活動)の相関係数の中央値は-0.60 
(range: 0.003 から −0.84)、AC と LF/HF(low frequency/high frequency：交感神経活動) の相関係数の
中央値は 0.50 (range: 0.11から 0.73)であり、ACと HFには有意な負の相関、ACと LF/HFには有意な正の相
関があった。 
睡眠の質の良好群、不良群の2群に分けて解析した結果、PSQIに記載された主観的睡眠時間(Z= -2.29,p 
< 0.05)は有意に良好群が長く、ACとHFの相関係数(Z= -2.11, p < 0.05 )、ACとLF/HFの相関係数(Z= -2.53, 





 は0.54 (range: 0.29から 0.73)で、不良群の中央値は 0.41 (range: 0.11から0.63)であり，有意に良
好群の相関が高い結果が得られた(Z= －2.53, p<0.05 )。また、PSQIとアクチグラフの測定項目、HRV の
測定結果の相関関係を分析したところ、PSQIに記載された睡眠時間と就寝区間の時間（Dur）や実際の睡
眠時間（Smin）に正の相関、ACとLF/HFの相関係数に有意な負の相関関係が認められた。 
考察：睡眠の質の良好群と不良群で ACとHFもしくはLF/HFの相関係数の強さを見ると、良好群におい
ては、ACと HFの相関関係、ACと LF/HFの相関関係が有意に強い。PSQIで測定された睡眠時間は良好群
の方が有意に長かったが、Dur、Sminでは有意差は認めず、個人の感情が睡眠に対する主観的満足感に影
響を及ぼしていると考えられた。また、PSQI によって睡眠時間と睡眠の質をスクリーニングすることに
よって、ある程度まで自律神経機能を予測することが可能と考えられた。 
結論：健康な20代から40代の日本人女性では、PSQI・アクチグラフ・HRVの検査セットによって睡眠状
態と自律神経機能の関係を評価することができる。またPSQIによりスクリーニングされた睡眠の質の悪
い人では、前述した検査セットにより、ポリソムノグラフィなど入院を必要とする複雑な診断装置を用い
なくても、日常生活（仕事などの通常の生活）の中で、前述した測定項目の相関関係を解析することで睡
眠状態と自律神経機能の検査を行うことができる。また、睡眠障害の治療の際にも、これらの結果を患者
に提示することで、効果的に生活指導を進めることができると考えられた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
